Программа городской сетевой волонтерской акции,
посвященной Дню психического здоровья

Акция проводится в рамках дней единых действий проекта «Волонтеры здоровья» Ростовского Союза детских и молодежных организаций.

Период проведения акции: 6 – 13 октября 2025 г.
Место проведения: образовательные организации, на базе которых осуществляют деятельность волонтерские объединения – участники проекта «Волонтеры здоровья».

Этапы проведения акции:
I этап – подготовительный. В рамках этапа тим-лидер команды вместе с помощниками и руководителем посещает установочный семинар. Семинар проводиться 6 октября 2025 г. во Дворце творчества детей и молодежи, ул. Большая Садовая, 53, аудитория 606. На семинаре организаторы знакомят участников с целями и задачами акции, содержанием программы.
Тим-лидеры с командой волонтеров при содействии руководителя организуют проведение акции на базе учебного заведения, в т.ч. согласовывают проведении акции с администрацией, определяют место проведения, время, формат и целевую группу, готовят необходимый реквизит.
II этап – проведение акции. Рекомендуем проводить акцию 10 октября, во Всемирный день психического здоровья. Допускается проведение акции в другие дни в рамках объявленного срока. Рекомендуется проводить мероприятие согласно предложенной программы. Допускается проведение дополнительных мероприятий, направленных на просвещение в сфере сохранения психического здоровья, профилактики стрессов, предотвращении конфликтов, развития эмоционального интеллекта. Для проведения мероприятий можно привлекать школьных психологов, а также по согласованию с администраций образовательной организации, сторонних организаций (например, Центров психолого-педагогической помощи, Молодежного телефона доверия и других). В ходе проведения мероприятия рекомендуем делать фотографии и видео для подготовки публикаций на информационных ресурсах волонтерского объединения и образовательной организации.
Проводя акцию по предложенной программе, важно придерживаться инструкций, поощрять, чтобы участники говорили сами (если рядом есть педагоги, то пусть говорят о своих эмоциях, но не подменяют своими ответами и комментариями, мнение сверстников волонтеров).
В идеале, чтобы каждый участник или группа участников акции последовательно выполнила все три задания.
Помните, что акция должна проходить достаточно динамично и позитивно, вызывать у участников позитивные эмоции и желание обсуждать предложенную тему. Сосредотачивайтесь больше на практических вещах, а не на теоретической информации.
III этап – подведение итогов акции. По завершению проведения акции необходимо подготовить публикации на информационных ресурсах волонтерского объединения и образовательной организации. В публикациях рекомендуем использовать фото и видеоматериала, сделанные при проведении акции. В публикациях рекомендуем указывать название мероприятия, его описание и результаты. Публикация должна быть рассчитана на целевую группу, с которой работает волонтерское объединение (сверстники, учащиеся образовательной организации). Текст публикации необходимо сопроводить #ВолонтерыЗдоровья #РСДМО. Если необходимо, можно использовать и другие теги, а также отмечать другие страницы активными ссылками.
Ссылки на публикации необходимо направить в чат проекта «Волонтеры здоровья» только по этой ссылке: https://t.me/+YRYqJPX7HIs0ZjEy. Отправлять ссылки в другие чаты или в личные сообщения организаторов проекта «Волонтеры здоровья» не нужно!

Дополнительную информацию о порядке проведения акции можно получить у руководителя проекта «Волонтеры здоровья» Романа Поликарпов, 89054500018, либо в чате проекта «Волонтеры здоровья» https://t.me/+YRYqJPX7HIs0ZjEy.

ВАЖНО! Чат «Волонтеры здоровья» https://t.me/+YRYqJPX7HIs0ZjEy создан для тим-лидеров и руководителей. 

Всемирный день психического здоровья отмечается в мире 10 октября с 1992 года по инициативе Всемирной федерации психического здоровья, с целью повышения информированности населения в отношении проблем психического здоровья и способов его укрепления, а также профилактики и лечения психических расстройств.
Психическое здоровье является неотъемлемой частью и важнейшим компонентом здоровья. Оно определяется как состояние благополучия, при котором каждый человек может реализовать свои способности и собственный потенциал, противостоять обычным жизненным стрессам, продуктивно и плодотворно работать и вносить вклад в жизнь своего сообщества. В этом позитивном смысле психическое здоровье является основой благополучия каждого человека и эффективного функционирования всего сообщества. 
Цель акции: содействие сохранению психологического здоровья учащихся школы и педагогов.
Задачи акции:
· Познакомить участников с многообразием эмоциональной сферы;
· Научить правилам конструктивной коммуникации;
· Определить адаптивные способы регуляции эмоций, самоподдержки и самопомощи.
Для реализации акции предлагается определить площадку в холле школы и оформить стенды (можно использовать флипрачт) в соответствии с заявленными упражнениями.
Волонтеры являются модераторами площадки, проводят активности для участников с использованием информации на стендах.
Фокусом акции является тема эмоций человека, как часть нашего психического здоровья. С одной стороны они влияют на психическое состояние, поведение и физиологические процессы, а с другой эмоции являются их проявлением. Наши эмоции — это субъективные реакции человека на внешние и внутренние раздражители, которые сопровождают все процессы жизнедеятельности. Забота о психическом здоровье начинается с работы с собственными эмоциями, их распознавания, принятия и навыка управления. Поэтому важно научиться понимать свои эмоции, их причины и развивать способности работать с ними.
Стенд №1. Калейдоскоп эмоций.
Предлагаем вам оформить стенд, где будут представлены различные эмоциональные состояния. Вы можете самостоятельно выбрать способ оформления стенда или использовать материалы из Приложения 1 (отдельный файл). Креативность оформления приветствуется.
Участникам акции предлагается выбрать иллюстрацию в соответствии с их текущим эмоциональным состоянием и отметить их выбор на стенде. Исходя из статистики состояния участников озвучить вывод и обсудить эмоциональные состояния, которые остались не выбранными или были выбраны наименьшее количество раз.
Вопросы для обсуждения:
Что участники знают о данной эмоции? 
Сталкивались ли в жизни с ней?
Как часто?
В каких ситуациях она проявляется чаще всего?
Согласны ли они с изображениями и подписями?

Стенд №2. Конструктивная коммуникация.
Мы предлагаем на стенде оформить формулу «Я-сообщения» и попрактиковаться с участниками в составлении формулировок в соответствии с конструктом. В приложении 2 приведены примеры неконструктивных высказываний в сторону собеседника, вы можете оформить примеры на отдельных карточках и предложить участникам на основе примера составить конструктивное высказывание, используя формулу «Я-сообщение».
Принимайте во внимание следующее:
· четко осознайте и определите эмоцию X (гнев, грусть, страх, веселье и т. д.);
· выскажите свои эмоции от первого лица;
· определите, какое поведение собеседника провоцирует вас на эмоции;
· выражайте четко, что вам необходимо;
· избегайте использования фраз, которые начинаются с «ты» и «вы» и следуют с обвинениями.

Приложение 2.
Пример оформления формулы «Я-сообщение»:



Примеры «Я-сообщения»:

	«Ты не ценишь мои усилия»
	«Я хочу знать, что ты замечаешь и ценишь мои старания»

	«Ты никогда меня не слушаешь»
	«Мне важно, чтобы ты меня выслушал, потому что это помогает мне чувствовать твою поддержку»

	«Ты вечно меня торопишь»
	«Иногда я испытываю дискомфорт, когда не могу делать что-то в своём ритме»



Ситуации, которые можно предложить участника для формулирования «Я-сообщения»:

	Ваш партнер пообещал, что приготовит ужин дома. Однако, не сделал этого.
	Ваш партнер хочет посмотреть по телевизору футбол, а вы – зарубежный сериал. Вы говорите, что ждали этот фильм весь день, ваш партнер говорит то же самое.

	Вы и ваш партнер отправляетесь на вечеринку, где он вам настойчиво предлагает выпить алкоголь.
	Сосед по парте во время теста заглядывает к вам в листок и тем самым навлекает на вас неприятности.

	Твои родители постоянно сравнивают тебя с другими людьми и говорят, что они лучше.
	Вы договорились со своим партнером вместе пойти на выставку. Вы ждете его уже 40 минут. Наконец, он появляется.

	Ваш партнер постоянно смотрит все ваши переписки в телефоне.
	Вы очень хотите пойти вместе с друзьями на дискотеку, а ваш партнер вам не разрешает, так как в прошлый раз вы вернулись очень поздно.



Можно использовать другие ситуации.
Стенд №3. Спокойствие, только спокойствие.
В работе с данным стендом участникам предлагается выбрать эмоцию со стенда №1 и написать, что на их взгляд, помогает справиться с этим эмоциональным состоянием. Что бы они посоветовали сверстникам, которые столкнулись с этой эмоцией? 
Если участники выбрали положительную эмоцию, то вопрос может быть сформулирован так: что вам помогает испытывать эту эмоцию?
В этом задании важно именно визуализировать, т.е. написать на листе, ответы участников, а также собрать как можно больше ответов.
Обсудите с участниками, что полезного они получили от выполнения всех заданий. Спросите их какую эмоцию они испытывают в настоящий момент.

Чувства — выражение чувств и эмоций, которые возникли в связи с фактом. Например, «я расстраиваюсь»,        «я волнуюсь»


Объяснение — объяснение причин, в связи с которыми возникло чувство. Используются речевые обороты «потому что», «из-за того, что» и т. д.


Желание — предложение желаемого варианта развития ситуации, который предотвратит негатив. Применяются слова «Я хочу», «Было бы здорово, если»


Факт — безоценочное описание ситуации, которая вызвала негативные чувства. Обычно используется слово «когда»


